
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★
―毎月１９１９日は食育の日―

じゃがいもピザ
◉１人分のエネルギー　171kcal

親子親子CookingCooking
おやこ クッキング

〈材料4人分〉
じゃがいも･･･････････････････ 2 個
ソーセージ･･･････････････････ 3 本
ピザ用チーズ･････････････････ 40g
トマトケチャップ･････････ 大さじ 1
茹でたブロッコリー･･･････ お好みで
コーン（缶詰）････････････ 大さじ 2
塩･･･････････････････････････ 少々
コショウ･････････････････････ 少々
油･･･････････････････････ 小さじ 1

＜作り方＞
①   皮をむいたじゃがいもを細切りにし、油をひいたフライパ

ンにまんべんなく並べ塩コショウを振る。

②  ①の上にトマトケチャップを塗り、ピザ用チーズ、輪切り

にしたソーセージ、コーン、茹でたブロッコリーを並べる。

③  ふたをして弱火で加熱する。

④  全体に火が通ったら皿に取り出し四等分して完成。

♬じゃがいもは薄い輪切りにしたものでもおいしく作れます。

◆

ば
ん
ど
う
文
芸
◆

広
報
ば
ん
ど
う
５
月
号
か
ら
、
選
者
の
都
合
に
よ
り
「
ば
ん
ど
う
文
芸
」
の
掲
載
を
お
休
み

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

ま
た
、
作
品
の
募
集
に
つ
き
ま
し
て
も
、
当
面
の
間
お
休
み
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
再
開
と

な
り
ま
し
た
ら
あ
ら
た
め
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

読
者
の
皆
さ
ま
と
投
稿
者
の
皆
さ
ま
に
は
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご
理
解
を
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

今
井
　
　
清
　
選

短 
歌

お
悔
や
み
の
欄
に
九
十
六
歳
の
人
の
あ
り
芽
吹
橋
架
設
に
共
に
働
く�

�

　
長
　
谷
　
荒
井
　
　
勝

大
型
車
道
路
の
く
ぼ
み
を
通
る
た
び
震
度
二
の
揺
れ
軽
音
ひ
び
く�

�

　
法
師
戸
　
大
関
　
笑
子

焚
き
口
に
古
き
写
真
を
投
げ
入
れ
る
過
ぎ
た
月
日
は
わ
が
身
の
中
に�

�

　
神
田
山
新
田
　
遠
藤
　
益
江

さ
ざ
ん
か
の
垣
根
の
向
こ
う
少
女
ら
は
笑
い
を
乗
せ
て
自
転
車
を
漕
ぐ�

�

　
長
　
須
　
藤
井
　
久
子

八
十
に
は
と
て
も
見
え
ぬ
と
客
が
言
う
気
分
良
き
か
な
鋏
は
軽
し�

�

　
岩
　
井
　
染
谷
　
厚
子

偶
然
の
自
然
お
り
な
す
窪
地
に
は
田
芹
ボ
ツ
ボ
ツ
春
を
告
げ
た
り�

�
　
大
　
口
　
池
田
　
富
枝

老
妻
に
歩
幅
合
わ
せ
て
歩
む
と
き
曾
孫
後
か
ら
追
っ
か
け
て
く
る�

�

　
菅
　
谷
　
根
芝
　
貞
夫

こ
ろ
こ
ろ
と
風
に
吹
か
れ
て
走
り
出
す
木
の
葉
の
か
け
っ
こ
し
ば
し
見
て
お
り�

�

長
　
須
　
鈴
木
　
夫
佐

流
れ
く
る
聞
き
覚
え
の
あ
る
メ
ロ
デ
ィ
ー
に
耳
を
傾
け
し
ば
し
佇
む�

�

　
小
　
山
　
荒
川
き
み
子

色
褪
せ
し
か
ら
す
う
り
三
つ
絡
ま
せ
て
凛
と
咲
き
お
り
純
白
の
梅�

�

　
駒
　
跿
　
内
海
　
妙
子

渡
良
瀬
の
ヨ
シ
焼
く
炎
凄
ま
じ
く
写
真
撮
る
亡
父
の
姿
偲
び
ぬ�

�

　
平
八
新
田
　
吉
岡
　
　
耿

歌
の
友
二
年
続
き
て
み
ま
か
り
ぬ
ま
だ
語
り
た
き
こ
と
多
々
あ
る
に�

�

　
　
山
　
　
栗
原
ヤ
ヱ
子

「
生
あ
ら
ば
こ
そ
幸
多
か
り
き
」
と
歌
友
の
綴
り
に
背
き
て
身
罷
り
た
ま
う�

�

　
沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

【
評
】
一
首
目
、
坂
東
市
以
外
の
人
に
は
理
解
し
が
た
い
が
、
作
者
の
感
動
が
深
け
れ
ば
短
歌
は

地
方
版
で
良
い
。
二
首
目
、
法
師
戸
は
野
田
・
つ
く
ば
市
を
結
ぶ
通
り
の
激
し
い
沿
道
に
あ
る
。

そ
こ
に
八
十
年
の
人
生
を
送
っ
て
き
た
作
者
、
人
生
の
哀
楽
の
揺
れ
が
偲
ば
れ
る
。
三
首
目
、
焚

き
口
は
、
旧
家
の
台
所
に
あ
る
カ
マ
ド
、
風
呂
、
薪
ス
ト
ー
ブ
な
ど
の
い
ず
れ
か
で
あ
ろ
う
。
そ

こ
に
嫁
い
で
来
た
作
者
の
人
生
を
思
わ
せ
る
。
四
・
五
首
目
、「
笑
い
を
乗
せ
て
」「
鋏
は
軽
し
」
を 

「
高
笑
い
し
な
が
ら
」「
髪
を
切
り
お
り
」
で
は
平
凡
。
短
歌
は
叙
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を
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。
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